
Ach tung!
1 2 31 Stůjte  k lidně pod s prch ou, pus ť te  

vodu a nam očte  s e . Nás le dující 
bod je  ve lm i důle žitý.

2 Pozor, te nto bod je  ve lm i důle žitý. 
Zas tavte  vodu, nam ydle te  s i s vá 

těla, ale  pozor: aniž by te k la voda ze  
s prch y.

3Odložte  m ýdlo, pus tť e  vodu, 
k te rou js te  zas tavili běh e m  

důle žitéh o bodu č. 2 a om yjte  
m ydliny. Ne ní tře ba s tát pod 
s prch ou 10  m inut, s tačí dale k o 
m éně.

Váže ní návš těvníci SBC (čiliže  s q uas h oví frik ulíni, 
prote inoví h e k ači a v utaže ných  k alh otách  ch odící točiči 
noh am a), protože  je  tu opět doba, k dy m uži plní s vá 
pře ds e vze tí o tom , že  začnou s portovat a že ny s  ne rvozitou 
pok uk ují po zrcadle  a plavk ách , je  te nto s portovní s táne k  
plný lidí, k te ří s e  po výk onu větš inou s prch ují, což je  
ch válih odné a s pole če ns k y  vh odné.

Věřte  ne věřte , způs ob používání s prch  je  vš ak  tak  
ne š ť as tný, že  m y, návš těvníci pozdních  ve če rních  h odin 
js m e  nuce ni pods tupovat ne dobrovolné otužování le dovou 
tříš tí, k te rá ze  s prch  prýš tí. Otužování je  zdravé, ale  
bole s tné. Navíc le dová voda š patně s m ývá m ýdlo.
Pros tudujte  s i, pros ím , v k lidu a důk ladně níže  uve de ný 
s tručný návod. Je  je dnoduch ý, až pros tý. D ěk uji vám .




